





「The 11」および「The 11 + α」の効果 
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元座標から膝関節角度（屈曲 /伸展、内転 /外転、内旋 /外旋）を算出した
（Andriacchi,1998）。その結果、女性において膝外転運動が大きく、前額面上の運動
では膝関節の外転運動が顕著になることが示唆された。続いて、健常男性を対象とし、
ランニングから側方へのサイドステップ及びクロスオーバーステップを以下の2条件で
行った；１.走行開始前にステップ方向を指定した場合（予測課題）、２．ステップ直
前に運動方向を指定した場合（非予測課題）。その結果、サイドステップでは非予測
課題の方が膝外転運動が大きく、同時に計測した体幹運動はステップと反対方向への
側方傾斜が大きくなった。先行研究により膝前十字靱帯損傷の受傷肢位として膝外転
運動や体幹傾斜の増大が挙げられており、非予測課題における側方ステップ動作はよ
り受傷肢位に近い動作を再現できることが示唆された。そのため本手法を用い、
「The11」の介入前後で膝関節および体幹運動が変化するかを検討した。その結果、6
ヶ月間の介入後では予測課題において膝外転運動が有意に低下し、非予測課題では膝
内旋角度が有意に低下した。しかしながら、体幹の側方傾斜の変化は認められなかっ
た。 
 
【総括】 
 「The11」および「The11+α」はレベルの高いサッカー選手に対しても傷害発生率の
低下に有用であることが示された。また、これまでに明らかにされてこなかった身体
パフォーマンスの変化に着目し、バランスや方向転換速度の向上に効果的であること
が確認された。「The11」はプログラムは継続性が低いことが問題とされているが、パ
フォーマンスの向上を示したことは、今後、継続して導入していくための科学的根拠
を提起できたといえる。また、「The11」は動作へも影響し、特に、重症度が大きい膝
前十字靱帯損傷の受傷肢位を回避できる動作となる可能性が示唆された。 
